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Introducción: En el fútbol femenino, cumplir con los requerimientos nutricionales podría in-
fluir positivamente en el rendimiento deportivo. El objetivo del presente estudio fue analizar 
la ingesta nutricional y la composición corporal (CC), comprobando su relación con el rendi-
miento deportivo.
Material y métodos: Estudio observacional, descriptivo, prospectivo y correlacional, realizado 
en 17 jugadoras del equipo semiprofesional de Torrelodones C.F. de Madrid. Se determinó el 
peso y la talla y se calculó el índice de masa corporal (IMC). La CC se determinó mediante 
bioimpedancia eléctrica (BIA). La ingesta nutricional se analizó a través de un registro dietético 
semanal (valorado a través del programa DIAL) y el test KIDMED. Se determinó el volumen 
máximo de oxígeno (VO2 máx) a partir de la prueba Course-Navette y se realizó el test de percep-
ción subjetiva de esfuerzo (PSE).
Resultados: IMC: 22,80±2,9kg/m2; masa grasa: 24,51±5,5%; y masa magra: 43,6±2,9kg. La in-
gesta energética fue de 1901±388kcal. El aporte de hidratos de carbono supuso el 40,3±5,6%, 
las proteínas el 15,9±3,29% y las grasas el 41,8±4,1% de las kcal totales. Existió una relación 
inversa entre IMC y peso, y los valores de VO2 máx. Hubo una pérdida de peso significativa des-
pués del entrenamiento (p=0,003) y del partido (p=0,008). 
Conclusiones: La alimentación fue inadecuada en las jugadoras, no correspondiendo la inges-
ta de nutrientes con sus requerimientos, a pesar de entrenar en un equipo semiprofesional. 
Debido a la importancia que la nutrición juega en la competición y rendimiento deportivo, se 
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 Introduction: In women’s soccer, meeting the nutritional requirements could have a positive 
impact on athletic performance. The aim of this study was to analyze dietary intake and body 
composition (CC), proving their relationship with athletic performance.
Material and Methods: Observational, descriptive, prospective, and correlational study performed 
on 17 players from Torrelodones C.F., a semi-professional team in Madrid. Weight and height were 
measured and the body mass index (IMC) was calculated. The CC was determined by bioelectrical 
impedance analysis (BIA). Dietary intake was analyzed through a weekly food registry (assessed 
with the program DIAL) and the KIDMED test. The maximum volume of oxygen (VO2 max) was 
determined by the Course-Navette test and the rating of perceived effort test (PSE) was also 
taken. 
Results: IMC was 22.80±2.9kg/m2, fat mass was 24.51±5.5% and lean mass 43.6±2.9kg. Energy 
intake was 1901±388 kcal. The contribution of carbohydrates accounted for 40.3±5.6%, protein 
15.9±3.29%, and fat 41.8±4.1% of total kcal. There was an inverse relationship between IMC and 
weight, and VO2 max values. There was a significant weight loss after training (p=0.003) and after 
the match (p=0.008). 
Conclusions: Player’s diet was inadequate, not corresponding nutrient intake with their 
requirements, despite training in a semi-professional team. Because of the importance that 
nutrition plays in competition and athletic performance, investigations should continue working 
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CITA
Desde hace más de treinta años, el fútbol femenino forma 
parte de las disciplinas deportivas1. El fútbol es un deporte 
técnico-táctico en equipo, de resistencia y a la vez de contacto, 
englobando actividades de baja, media y alta intensidad 
(con momentos anaeróbicos y otros aeróbicos). Además 
de la influencia que ejercen la genética y el entrenamiento 
individual en el rendimiento deportivo, podemos considerar 
la dieta del deportista como uno de los factores más 
importantes a la hora de optimizar dicho rendimiento2. Por 
ello, cumplir los requerimientos de ingesta energética y 
nutricional influirá positivamente en el rendimiento, tanto 
físico como deportivo de los futbolistas3–5. Una nutrición 
apropiada ayuda a optimizar la producción de energía 
durante el ejercicio. Además una nutrición no apropiada en 
el deportista, puede contribuir, entre otras, a la aparición de 
lesiones deportivas2.
Los avances en la fisiología del ejercicio han hecho posible 
ir concretando algunas recomendaciones específicas para 
cubrir las necesidades nutricionales de los atletas, es decir, 
conocer prácticas dietéticas que ayuden a los atletas a 
optimizar su rendimiento deportivo2.
En cuanto al género, el gasto de energía medio aproximado 
durante un partido es de 1.100 kcal para una futbolista 
de 60 kg6, menor que en hombres. En relación a las 
necesidades de nutrientes del futbolista, destacar que es 
importante mantener un consumo adecuado de hidratos 
de carbono (HC) (55–60%), ya que cuanto más glucógeno 
y glucosa haya disponibles para el músculo, más rápido y 
durante más tiempo podrán correr los jugadores6,7. Las 
proteínas parecen desempeñar una función importante 
en la recuperación muscular post-esfuerzo, sugiriendo 
incrementar las necesidades diarias hasta un máximo de 
1,2 a 1,6 g/kg de peso corporal (PC)6. Las grasas se aconseja 
que supongan entre un 25–30% de la energía total de la 
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VO2 máx
15–17. No obstante, los niveles óptimos de grasa que 
permiten un buen rendimiento deportivo deberían de 
valorarse individualmente en cada caso. 
Maximizar la masa muscular (MM) es deseable en deportes 
que requieran fuerza, potencia y resistencia muscular, 
pero puede suponer un inconveniente en deportes de 
resistencia13,18 En los deportes de equipo en general, y fútbol 
en particular, es más difícil que en los deportes individuales 
describir un morfotipo ideal por la presencia de distintas 
posiciones de juego y de distintas funciones sobre el terreno 
de juego19. A pesar de ello, se han publicado valores en 
fútbol femenino que se resumen en la Tabla 120, siendo 
las futbolistas consideradas endomorfas, mesomorfas y 
endomesomorfas21. 
En esta tabla se observa que los grupos evaluados son 
diferentes en su somatotipo, evidenciando biotipos 
diferentes. Quizás a esta edad, donde la función de juego y el 
tiempo de entrenamiento no parecen causar modificaciones 
morfológicas en estas deportistas, el somatotipo no es 
factor discriminante de rendimiento deportivo18.
Los objetivos del presente estudio fueron analizar la ingesta 
nutricional y la CC y su relación con el rendimiento deportivo 
de un equipo de fútbol semiprofesional femenino de la 
Comunidad de Madrid. 
La población de estudio estuvo constituida por 17 mujeres 
de entre 16 y 37 años, todas ellas jugadoras del equipo 
semiprofesional femenino de Torrelodones C.F., perteneciente 
a la Segunda División Femenina de España, población 
MATERIAL Y MÉTODOS
dieta, con un contenido alto de ácidos grasos insaturados, 
disminuyendo el porcentaje de forma evidente en los 
momentos previos a la competición y llegando a ser nulo 
durante la misma8,9. Dichas necesidades son similares a 
las que se presentan en un patrón de Dieta Mediterránea. 
Aunque llevar una alimentación correcta no es el único 
factor que vaya a condicionar el éxito de un jugador, si ésta 
se descuida el deportista podría ver su rendimiento físico 
mermado10.
Durante el período de formación de los jóvenes futbolistas 
tienen lugar una serie de cambios antropométricos que 
determinarán el estado final del futbolista en cuanto a 
estado de forma física y potencial de rendimiento deportivo. 
Por lo que la nutrición durante esta etapa de desarrollo 
puede ser decisiva para el futuro deportista2.
Además de la alimentación, la composición corporal (CC) 
y el PC son dos de los muchos factores que favorecen un 
óptimo rendimiento deportivo11. La presencia de grasa 
corporal (GC) en el deportista es necesaria, ya que un 
bajo porcentaje se asocia con un deterioro de la salud 
y del rendimiento deportivo12. Son diversos los estudios 
que llegan a la conclusión de que, por término medio, las 
mujeres futbolistas presentan en torno a un 21% de masa 
grasa (MG)13. Aun así, considerando el tamaño del campo 
y el tiempo de juego, se debe tener en cuenta que la alta 
cantidad de grasa y una robustez elevada perjudican el 
desempeño físico. En un juego de 90 minutos se recorren 
cerca de 10 kilómetros a una frecuencia cardiaca máxima 
entre el 80 y 90%, lo cual resulta difícil para deportistas 
con exceso de peso14. Fundamento de eso es el trabajo de 
Mladenovic en 200515, que estudió los cambios ocurridos en 
los equipos femeninos de Serbia y Montenegro, mostrando 
que al disminuir el índice de masa corporal (IMC) en un 3,75% 
y la grasa en un 1,7%, se puede aumentar en un 18,4% el 
Tabla 1. Comparación de Somatotipo con otros autores: somatotipo medio, puntos de la somatocarta y distancia de 
dispersión del somatotipo medio (SDD del SM).
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Navette (CN)24–, para determinar el volumen de oxígeno 
máximo (VO2 máx), un día de partido y otro de entrenamiento. 
En ambos días se midió el PC y el porcentaje de agua, antes 
y después del ejercicio, y se incluyó el test de percepción 
subjetiva de esfuerzo (PSE), basado en la escala de Borg25,26.
El requerimiento calórico en entrenamiento se determinó 
a partir de la fórmula de Cunningham27 (tasa metabólica 
en basal = 500 + 22 x (masa corporal magra en kg)), 
multiplicada por un factor de actividad individual28.
El requerimiento de proteínas se calculó de manera 
individual, obteniendo la media y teniendo en cuenta 
los requerimientos específicos para jugadores de fútbol 
(1,2–1,6g/kg de PC/día)6.
Conociendo la ingesta recomendada de energía (IRE), el 
requerimiento de glúcidos se calculó de manera individual 
y teniendo en cuenta la energía total requerida y las 
características del ejercicio físico (kcal/día de HC = IRE x% 
recomendado HC; g de HC = kcal/día de HC x 4 kcal (por g de 
HC). Conociendo los requerimientos de HC de cada jugadora, 
se valoró si éstas ingerían las cantidades adecuadas o no en 
base a los datos de ingesta extraídos a partir del registro 
dietético de una semana, haciendo la media de los 7 días.
Previo al estudio, se realizó una sesión informativa con las 
jugadoras y los entrenadores, para evitar cualquier duda en 
la cumplimentación de los registros o cuestionarios. Todas 
las participantes fueron informadas, de forma escrita y 
oral, sobre la finalidad del estudio y firmaron una hoja de 
consentimiento informado. Todos los datos fueron recogidos 
por dietistas-nutricionistas entrenados y formados, 
homogenizando con un protocolo de recogida de datos y 
monitorización del estudio.
El análisis de los datos se realizó con el software SPSS, 
versión 21. Se analizaron descriptivamente las variables de 
medida, comprobando el ajuste de las variables numéricas 
a la distribución normal mediante la prueba de Shapiro-
Wilk. Posteriormente se aplicó la Prueba T de Student 
para analizar la diferencia de peso y porcentaje de agua 
tras los entrenamientos y partidos para dos muestras 
relacionadas o la correspondiente prueba no paramétrica 
de rangos con signo de Wilcoxon, cuando la distribución 
no fue normal. En los valores de ingesta nutricional se 
utilizaron estas pruebas para comprobar la diferencia entre 
el consumo y el requerimiento de kcal, proteína y glúcidos. 
Para estudiar la relación del rendimiento deportivo con la 
CC, la ingesta nutricional y otros factores relacionados, se 
utilizó el coeficiente de correlación de Pearson de asociación 
lineal, cuando se trataba de variables numéricas. Para el 
análisis de la relación con variables dicotómicas se aplicó 
la Prueba T de Student para dos muestras relacionadas o la 
donde fueron tomados los datos. Se trató de un estudio 
observacional, descriptivo, prospectivo y correlacional en 
el que se realizó un cuestionario ad hoc (datos personales, 
anamnesis clínica, hábitos de vida, alimentación, deporte, 
etc.), en marzo del año 2013. Se midieron el peso y la talla, 
y se calcularon el IMC, el porcentaje de grasa, la masa libre 
de grasa (kg) y el porcentaje de agua de cada jugadora. 
La CC se determinó mediante bioimpedancia eléctrica 
(BIA) tetrapolar monofrecuencia (50 kHz), de la compañía 
TANITA, Modelo BP-601. Se estandarizó un protocolo para la 
medición de la CC mediante la BIA que consistió en: 1) ayuno 
previo de 3 horas como mínimo; 2) haber orinado antes de 
realizar la medición; 3) no haber ingerido café, té o mate, 
ni haber realizado actividad física desde 12 horas antes de 
tomar la medición; 4) no haber ingerido bebidas alcohólicas 
ni diuréticos desde 24 horas antes de realizar la impedancia.
La estatura, definida como la distancia entre el vertex (vértice 
craneal) y el plano de sustentación –también denominada 
como talla en bipedestación o simplemente talla– se midió 
con un estadiómetro Seca 216, rango 3,5 a 230 cm, con una 
precisión de 1 mm. La medición se realizó con el sujeto de 
pie, sin zapatos, completamente estirado, colocando los pies 
paralelos y con los talones unidos (apoyados en el borde 
posterior) y las puntas ligeramente separadas (formando 
aproximadamente un ángulo de 60°), las nalgas, hombros 
y cabeza en contacto con un plano vertical. La cabeza se 
mantuvo cómodamente erguida con el borde orbitario 
inferior en el mismo plano horizontal que el conducto 
auditivo externo (plano de Frankfurt). El antropometrista 
realizó una tracción a nivel de los procesos mastoideos, 
para facilitar la extensión completa de la columna vertebral. 
Los brazos colgaban a lo largo del cuerpo de una manera 
natural con las palmas de las manos frente a los muslos. Se 
le pidió al sujeto que realizara una inspiración profunda para 
obtener la extensión máxima de la columna. Se descendió 
lentamente la plataforma horizontal del estadiómetro 
hasta contactar con la cabeza del estudiado, ejerciendo una 
suave presión para minimizar el efecto del pelo. Los ojos del 
examinador estaban por lo menos a la misma altura del 
sitio donde el panel movible hace contacto con la cabeza.
Se analizó la ingesta nutricional y los hábitos nutricionales 
a través de un registro dietético semanal y el test KIDMED22. 
Una vez finalizado, se realizó la valoración nutricional de 
la alimentación de las deportistas mediante el programa 
informático DIAL23. En el cuestionario ad hoc, de 2 folios 
de extensión, se incluyeron ítems sobre hábitos dietéticos 
(número de tomas, realización de comidas fuera de casa, 
presencia de picoteo, percepción subjetiva de la calidad de 
su alimentación, etc.).
Se realizó una prueba de rendimiento físico –test de Course-
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consumo de ácidos grasos saturados (AGS) (12,4±2,3%) y de 
ácidos grasos monoinsaturados (AGM) (21±2,4%) y, bajo de 
ácidos grasos poliinsaturados (AGP) (5,4±1,0%). La ingesta 
media de hierro semanal fue de 12,46±3,12mg/día.
Los resultados obtenidos a través del cuestionario KIDMED 
mostraron patrones de hábitos alimentarios poco saluda-
bles. Según los datos recogidos, el 41% de las jugadoras no 
consumía ninguna ración de fruta y de las que la consumían, 
sólo un 47% tomaba una segunda ración, el mismo porcen-
taje que tomaba al menos una ración de verdura, pescado 
2–3 veces por semana y pasta y/o arroz 5 o más veces por 
semana. Las legumbres eran consumidas más de una vez a 
la semana por el 71% y los frutos secos 2–3 veces por sema-
na por el 29%. La ingesta de 2 yogures y/o 40 g de queso 
al día sólo era realizado por un 56% de las futbolistas. El 
desayuno era omitido por un 12% de las encuestadas y, del 
88% que sí lo realizaba, el 88% incluía al menos un lácteo, 
un 29% optaba por la bollería industrial y el 65% dijo ele-
gir un cereal o derivado. Es destacable que un 18% de las 
jugadoras no usaba habitualmente el aceite de oliva en su 
casa, el mismo porcentaje que dijo consumir chucherías y 
caramelos varias veces al día. Por último, a través de este 
cuestionario, se obtuvo que el 59% de las jugadoras comía 
una o más veces por semana en un centro de comida rápida. 
Sólo el 5,9% obtuvo una calidad de dieta óptima según los 
valores correspondientes a la escala KIDMED de evaluación 
del ajuste a los estándares de la Dieta Mediterránea (adhe-
rencia a Dieta Mediterránea). Sin embargo, al preguntarles 
por su alimentación de forma subjetiva, el 64,7% contesta-
ron que “sí llevaban una alimentación adecuada”, lo que difiere 
de la realidad tal y como se ha descrito, además de que el 
76,5% afirmó que realizaba la conducta de picoteo.
correspondiente prueba no paramétrica de rangos con signo 
de Wilcoxon. También se utilizó la prueba no paramétrica de 
Kruskal-Wallis para el análisis de la relación del rendimiento 
deportivo con las variables categóricas cuando los grupos 
comparados no fueron homogéneos, usando el nivel de 
significación del 5%.
RESULTADOS
El peso, la talla, el IMC y la CC (% de MG y MM en kg), se 
muestran en la Tabla 2. El peso medio de las jugadoras fue 
de 61,4±8,7kg. La talla media, según posiciones de juego, 
fue de 164,2 cm en las centrales; 161,3 cm en las delante-
ras; 161,5 cm en las laterales; y 164,6 cm en las medio-cen-
tros, destacando la talla de la portera que estuvo por encima de la 
media, en comparación con sus demás compañeras (172 cm). Los 
valores medios de IMC fueron de 22,8±2,9kg/m2. El porcen-
taje medio de MG fue de 24,5±5,5% y la MM de 43,6±2,9kg.
La ingesta media de energía, de nutrientes y el perfil calóri-
co de la dieta de las jugadoras se muestra en la Tabla 3. Las 
ingestas de calorías semanal (1.900,81±388,16kcal) y de un 
día de entrenamiento (1.931,93±535,77kcal) fueron inferio-
res a las recomendadas (2.592,35±264,01kcal) (Figura 1). El 
perfil calórico medio estuvo constituido por un 40,3±5,7% 
de HC; 41,8±4,1% de lípidos y, 15,9±3,3% de proteínas. La 
ingesta de HC simples fue de 87,9±26,9g. El consumo de 
HC horas previas (6 horas antes) a la práctica deportiva era 
inadecuado en el 50% de las jugadoras el día del entrena-
miento, en el que se realizó la prueba de CN, y en el 31,2%, 
el día del partido. Presentaban un perfil lipídico con un alto 
Tabla 2. Estadísticos descriptivos de los parámetros antropométricos y composición corporal.
N: frecuencia absoluta; M: media; Mn: mediana; Dt: desviación típica; Mín: valor mínimo; Máx: valor máximo; SW: valor crítico de 
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Tabla 3. Valores de ingesta alimentaria.
N: frecuencia absoluta; M: media; Mn: mediana; Dt: desviación típica; Mín: valor mínimo; Máx: valor máximo; SW: valor crítico de 




























DATOS GENERALES E INGESTA CALÓRICA
Número de tomas
KidMed
Consumo semanal medio (Kcal)
Ingesta energética el día de entrenamiento (Kcal)
Calorías procedentes de glúcidos simples
Requerimiento calórico (entrenamiento)
INGESTA DE PROTEÍNA
Proteína media semanal (%)
Proteína media semanal (gr)
Requerimiento de proteínas en población adulta (gr)
Requerimiento de proteínas en jugadores de fútbol (gr)
INGESTA DE LÍPIDOS










Ingesta de glúcidos 6 h antes del ejercicio (gr)
Energía de glúcidos simples (%)
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En cuanto al efecto del ejercicio sobre el porcentaje de agua, 
se siguió una dinámica similar, que no resultó estadística-
mente significativa (z=–1,178; p=0,239) tras el entrenamien-
to, ni tras la realización del partido (t14 =–1,168; p=0,262).
Se evaluó la capacidad aeróbica de las deportistas (VO2 máx) 
y la PSE como medidas del rendimiento atlético. El VO2 máx 
medio fue de 38,7±5,8 mL/kg/min (Tabla 5). Los resultados 
obtenidos en el Test de PSE mostraron que la media de 
PSE de cada jugadora el día la prueba física (después 
continuaron con el entrenamiento habitual) fue de dura a 
muy dura (5,3±2,1 puntos) y el día del partido de moderada 
a dura (3,8±1,4 puntos), según los valores de la escala de 
Borg del 0 al 10. Los valores de PSE correspondientes al 
entrenamiento no siguieron la distribución normal, según 
la Prueba de Shapiro-Wilk (p=0,010). Al analizar si existían 
diferencias en la PSE entre el entrenamiento y el partido 
La pérdida de peso producida el día del entrenamiento (Test 
CN) es de 0,37±0,28kg y el día del partido de 0,7±0,45kg, 
supusieron respectivamente una pérdida del 0,6±3,2% y 
del 1,1±5,2% del PC (Tabla 4). El análisis de la normalidad 
de la variable peso, antes y después del evento, indicaron 
que el peso no siguió la distribución normal antes (p=0,010) 
y después del entrenamiento (p=0,007), así como antes 
(p=0,011) y después del partido (p=0,010). La diferencia re-
lacionada del peso antes y después del entrenamiento arro-
jaron un resultado estadísticamente significativo (z=–2,950; 
p=0,003), indicando que existe una pérdida de peso signifi-
cativa asociada a la realización del entrenamiento. La pérdi-
da de peso también fue significativa tras la realización de un 
partido (z=–1,163; p=0,008). Se comprobó, tanto antes del 
partido (p=0,011) como después (p=0,008), que la distribu-
ción del peso no se ajustó a la distribución normal.
Figura 1. Diferencias entre los requerimientos y la ingesta de las jugadoras.
A: Diferencia entre la ingesta y el requerimiento calórico el día del entrenamiento; B: Diferencia entre la ingesta de proteína y el 
requerimientoen jugadores profesionales de fútbol; C: Diferencia entre la ingesta y el requerimiento de glúcidos (gr); D: Diferencia 
entre la ingesta y el requerimiento de glúcidos (%). 
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Tabla 4. Diferencia de peso y agua tras un entrenamiento o un partido.
N: frecuencia absoluta; M: media; Dt: desviación típica; SW: valor crítico de significación correspondiente al estadístico de contraste 
de la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk; p: value correspondiente a la prueba aplicada para comprobar la diferencia de medias 























































Antes del evento Después del evento
Tabla 5. Rendimiento deportivo según VO2 Máx y prueba subjetiva de esfuerzo.
N: frecuencia absoluta; M: media; Mn: mediana; Dt: desviación típica; Mín: valor mínimo; Máx: valor máximo; SW: valor crítico de 

































peso tenían una capacidad aeróbica menor que las de un 
peso inferior (Tabla 6). También existió relación entre VO2 máx 
e IMC (r=–0,615; p<0,05), de manera que la mayor capaci-
dad aeróbica se asoció con valores de IMC más bajos.
La PSE, tanto en el entrenamiento como en el partido, no se 
relacionó con la CC, a pesar de que el tamaño del efecto de 
algunas correlaciones fue de magnitud media.
no se mostró un resultado estadísticamente significativo 
(z=–1,490; p=0,136), a pesar de que los valores descriptivos 
apuntaban a que las futbolistas percibían que realizaban 
mayor esfuerzo en el entrenamiento (M=5,31; Dt=2,18) que 
en el partido (M=3,85; Dt=1,41).
Al estudiar la relación del rendimiento deportivo con la CC 
se obtuvo que la capacidad aeróbica (VO2 máx) se encontraba 
significativamente asociada al peso (r=–0,595; p<0,05) en 
sentido inverso, lo que indicó que las deportistas con mayor 
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DISCUSIÓN
El promedio de talla de las jugadoras (165±6,7 cm) 
está dentro de los valores medios encontrados en otros 
estudios similares29,30. No existen diferencias significativas 
entre la talla y la posición de juego, salvo la portera, que 
es de las jugadoras con mayor estatura, coincidiendo con 
otros autores13,31. El PC medio del 88,2% (61,4±8,7kg) es 
un PC adecuado para la media, sin embargo, en el 11,8% 
restante existe un PC excesivo13,30. Este exceso de PC puede 
suponer una desventaja en el campo, ya que el fútbol es 
un deporte en el que hay que mover el cuerpo con rapidez 
y agilidad11. El IMC medio (22,8±2,9kg/m2) está dentro del 
rango que la OMS considera como normal para la población 
general (18,5–24,9kg/m2)32. Además, está dentro de los 
valores medios resultantes en otras mujeres futbolistas 
(22,41±2,54kg/m2)30, siendo únicamente superado por 
un 11,8% de las jugadoras, lo que coincide con las mismas 
participantes que presentan sobrepeso por un aumento 
de MG mayor de lo habitual en esta población. Al igual que 
ocurre con el PC, es destacable la amplia diferencia entre 
el valor mínimo y el máximo, con un rango de 10,1 kg/m2 
para el IMC y de 29 kg para el PC. En relación al porcentaje 
de MG, si comparamos los porcentajes de grasa obtenidos 
(24,5±5,5%) con los porcentajes encontrados en un equipo 
de fútbol femenino que juega en Primera División Nacional 
(21,9±0,9%)13, las participantes presentaron un promedio de 
porcentaje MG elevado. Sin embargo, si lo referenciamos con 
los porcentajes resultantes de un equipo de fútbol femenino 
que juega en la Primera División Regional (29,4±1,4%)13, con 
una frecuencia de entrenamiento de 4,5 horas semanales, 
igual al de las jugadoras del estudio, sólo un 11,8% de la 
muestra supera este porcentaje. No obstante, los diversos 
estudios realizados sugieren que por término medio las 
mujeres futbolistas presentan en torno a un 21% de MG13, 
siendo superado este porcentaje por el 64,7% de la muestra. 
El alto grado de adiposidad puede alterar el rendimiento 
deportivo de las mismas, ya que el porcentaje de grasa es 
el componente más influyente en el rendimiento deportivo, 
habiendo una relación inversa entre la cantidad de GC y 
el rendimiento12,18. No obstante, un porcentaje de MG muy 
bajo, tampoco permite obtener un buen estado de salud y 
un buen rendimiento físico, siendo necesario en la mujer, un 
mínimo de un 12% de MG12, presentando todas las jugadoras 
un porcentaje superior a este valor. 
Destacar que tan sólo un 25% de las jugadoras se aproxi-
maba a las recomendaciones de ingesta calórica. Esto es 
importante, pues una ingesta insuficiente de energía, tam-
bién puede afectar al rendimiento deportivo, ya que la falta 
de sustrato energético (glucógeno, ácidos grasos) es una 
causa de fatiga5,8,27,33. Además, es destacable que un 18,8% 
de las jugadoras realiza una ingesta calórica por debajo de 
30 kcal/kg de PC magro al día. Esto, además de empeorar 
Tabla 6. Correlaciones de Pearson para estudiar la asociación de la composición corporal con el rendimiento deportivo.
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el rendimiento deportivo, puede tener consecuencias nega-
tivas para el metabolismo, la función menstrual y para la 
reabsorción y formación ósea27.
El aporte energético de las jugadoras tampoco es el adecua-
do en cuanto a macronutrientes y distribución de los mis-
mos, ya que a través de los registros dietéticos se observa 
cómo muchas de las futbolistas realizan únicamente 2 in-
gestas el día de entrenamiento y/o partido, siendo además 
estas comidas bajas en HC. El perfil calórico de las jugadoras 
(40,3±5,7% HC; 41,8±4,1% de lípidos; y 15,9±3,3% de proteí-
nas), se aleja del perfil deseable (55–60% HC, 25–30% de 
lípidos y 12–15% de proteínas), teniendo en cuenta la fisiolo-
gía de este deporte, así como el mantenimiento de la salud 
y el rendimiento deportivo34,35,36. En relación al porcentaje de 
HC medio consumido (40,3±5,6%), señalar que sólo un 5,8% 
de las jugadoras consumió más del 50% de la energía total 
a partir de HC y, ninguna supera el 55%. Por otra parte, si 
se especifica el tipo de HC, se puede destacar cómo el 100% 
de las jugadoras presentan una ingesta de HC simples de 
18,4±3,6%, correspondientes a 87,97±26,89g/día, superior 
a la recomendación (<5% de las kcal totales de la dieta)37. 
Estos valores son el resultado de un consumo excesivo de 
bebidas carbonatadas azucaradas, bollería industrial, golo-
sinas, etc. El consumo de este tipo de alimentos y bebidas 
es realizado, por muchas de ellas, momentos previos a la 
práctica de ejercicio, pudiendo provocar una “hipoglucemia 
reactiva” y una elevada liberación de insulina7,35,38. Por otra 
parte, al analizar la cantidad de HC que consumen horas 
previas (6 horas antes) al entrenamiento o partido, se extrae 
que el 50% de las jugadoras no realizan una ingesta de HC 
suficiente el día de entrenamiento y un 31,3% tampoco el 
día de partido. No consumir una cantidad suficiente de HC, 
no permite conseguir unos niveles de glucógeno adecuados, 
agotándose antes dicho sustrato y apareciendo antes la fa-
tiga6,35,38. 
En cuanto a las proteínas, el 50% de las jugadoras no cum-
ple las recomendaciones de ingesta, por exceso o por de-
fecto, para este deporte (1,2–1,6g/kg/día)39, siendo un dato 
que evidencia que la alimentación de las jugadoras no es 
adecuada. No tener un consumo adecuado de proteínas 
puede dificultar el crecimiento muscular, la reparación y la 
adaptación que sobreviene después del ejercicio6,8,39. Con 
respecto a las grasas, presentan una ingesta (41,8±4,1%) 
por encima del porcentaje recomendado8, con un perfil 
de lípidos inadecuado, teniendo todas las futbolistas de la 
muestra un consumo elevado de AGS (12,4±2,3%); el 56,3% 
de las jugadoras alto de AGM (21±2,4%) y un 50% bajo de 
AGP (5,4±1,0%). Es destacable, que aunque en su conjunto, 
el porcentaje calórico derivado del consumo de alcohol no 
es significativo (6,5±5,2%), un 6,25% de las jugadoras tiene 
un aporte calórico derivado del mismo por encima al 10% 
de las calorías totales, superando las recomendaciones38. Al 
analizar otros micronutrientes, se obtiene que el promedio 
de ingesta de hierro de las jugadoras (12,5±3,12mg/día) 
está por debajo de las cantidades diarias recomendadas de 
hierro para mujeres de entre 19 a 50 años (18mg/día)40. Por 
otra parte, es importante destacar que un 12,5% de las ju-
gadoras notificó presentar anemia ferropénica, observando 
en éstas, al analizar su ingesta, que no tienen un aporte su-
ficiente de hierro a través de su alimentación. Es frecuente 
encontrar una elevada prevalencia de anemia ferropénica 
en deportistas, especialmente en mujeres41, siendo el aporte 
insuficiente de hierro a través de la dieta una de las princi-
pales causas, aunque no la única42. La deficiencia de hierro 
puede tener como consecuencia una alteración en el rendi-
miento físico de las deportistas, debido al papel importante 
que juega el hierro en el transporte y liberación de oxígeno 
a la célula muscular y en la obtención de energía en el me-
tabolismo aeróbico41. 
Basándonos en las últimas recomendaciones en el patrón 
de la Dieta Mediterránea22, los datos resultantes del KIDMED 
muestran que las jugadoras tienen una baja ingesta de ver-
duras, hortalizas y frutas (un 53% no consume al menos una 
ración de verdura/hortaliza al día, mismo porcentaje que no 
consume una segunda pieza de fruta), teniendo en cuenta 
que se deben consumir al menos 2 raciones de verdura/
hortaliza al día y 3 piezas de fruta para obtener un correc-
to aporte de agua, vitaminas, minerales y fibra. El consumo 
de cereales, arroz y pasta también es bajo (el 53% no los 
consume 5 o más veces por semana), debiendo incluir 1–2 
raciones de estos alimentos en las comidas principales. El 
consumo de pescado tampoco es el adecuado (el 53% no 
toma pescado 3–4 veces por semana) y el consumo reco-
mendado de legumbres (al menos 2 veces por semana) no 
es realizado por el 29% de las jugadoras, siendo este último 
alimento una fuente importante de HC complejos junto con 
los cereales, arroz, pasta y tubérculos. La ingesta óptima de 
lácteos y derivados (2 raciones/día) no es realizada por un 
44%. Los lácteos son la mejor fuente de calcio, siendo este 
micronutriente esencial para la constitución de la densidad 
y la masa ósea1,6. Un 12% no realiza el desayuno y, de quie-
nes lo hacen (88%), un 29% opta por bollería industrial. Es-
tos alimentos son ricos en azúcares sencillos y en grasas 
hidrogenadas, elevan rápidamente los niveles de glucosa, 
disparando la producción de insulina34. Además, el 88% de 
las futbolistas realiza alguna comida en un establecimiento 
de comida rápida, siendo éstos últimos característicos por 
ofrecer alimentos con una alta densidad calórica, producien-
do un desequilibrio energético y nutricional en la dieta. Por 
otra parte, el número de comidas que realizan al día no se 
acerca a la recomendación (sólo un 12,5% realiza más de 
4 ingestas). No repartir la ingesta de alimentos en varias 
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comidas a lo largo del día (4–5) puede producir un reparto 
inadecuado de energía, haciendo que la carga de glucógeno 
sea menos eficiente4. Por último, destacar que hay un por-
centaje de jugadoras (18%) que no usa de manera habitual 
el aceite de oliva, pudiendo ser una de las causas de que el 
perfil lipídico se aleje de los objetivos nutricionales35.
La pérdida de peso observada el día de entrenamiento 
(0,6±3,2% de PC) y el día de partido (1,1±5,2% de PC), podría 
suponer una ligera deshidratación por la pérdida de agua, 
ya que aunque hay que tener en cuenta las pérdidas deriva-
das del consumo de glucógeno y de las oxidaciones de los 
principios inmediatos, el 71,4% tuvo una pérdida superior 
o igual al 1% el día de entrenamiento y un 64,3% el día de 
partido (Tabla 4). Estas pérdidas (entre 1–2%), son suficien-
tes para producir una elevación de la temperatura corporal 
durante el ejercicio y disminuir el rendimiento físico43. 
El VO2 máx medio es de 38,7±5,8mL/kg/min, estando el 
41,7% de las jugadoras por debajo de la media (39mL/kg/
min) de futbolistas de élite de primera división31. Si tenemos 
en cuenta otros estudios19, el 100% presenta un VO2 máx bajo 
y sólo un 46,2% presenta una capacidad aeróbica buena se-
gún los valores de referencia de García Manso y Cols.44. No 
obstante, sería preciso calcular el VO2 máx a través de otros 
métodos de evaluación (prueba de esfuerzo, monitores de 
frecuencia cardiaca o similares) para tener un valor más 
confiable y válido.
Las puntuaciones obtenidas en el test de PSE, son mayo-
res el día de entrenamiento (5,3±2,1) que el día de partido 
(3,8±1,4). Esto puede deberse a que la intensidad de ejerci-
cio fue mayor el día de entrenamiento, ya que previamente 
se realizó el tes CN. Destacar que las jugadoras que mayor 
VO2 máx presentan son las que mayor nivel de esfuerzo dicen 
soportar a través de la puntuación en la escala de Borg20,22, 
existiendo una relación directa entre ambos parámetros. 
Limitaciones en el estudio:
• El cuestionario KIDMED fue diseñado y validado en 
2004, para valorar la adherencia de la población espa-
ñola infanto-juvenil a la Dieta Mediterránea de 2 a 24 
años de edad, saliendo una de las participantes de la 
muestra de estas edades (36 años).
• Dentro del protocolo de buenas prácticas de la BIA, se 
recomienda que en mujeres se efectúe la medición lejos 
del período premenstrual para evitar la retención líqui-
do, factor que no se tuvo en cuenta, pues las sesiones de 
intervención no se pudieron cambiar de fecha (adelantar 
o retrasar).
El déficit de adecuación a la dieta es mayor de lo esperado 
para un equipo semiprofesional que se entrena semanal-
mente para competir, sólo el 5,9% de las atletas mantiene 
una adherencia a la Dieta Mediterránea óptima. La ingesta 
de nutrientes por parte de las jugadoras no corresponde 
con sus requerimientos, ni en macronutrientes ni en hierro. 
En porcentaje de MG del conjunto estudiado está en con-
sonancia con los valores estándares de referencia, salvo 2 
jugadoras en las que existe un porcentaje de MG por encima 
de dichos valores. Se ha encontrado una relación inversa 
entre IMC y peso, y los valores de VO2 máx. También se ha 
observado una relación inversa entre la cantidad de GC y el 
rendimiento deportivo, pudiendo verse alterado éste último 
en las jugadoras estudiadas. Debido a la importancia que la 
nutrición juega en la competición y el rendimiento deporti-
vo, creemos fundamental trabajar para aplicar el beneficio 
de una nutrición óptima y personalizada en el entorno del 
fútbol femenino.
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